






第 1 章. 主観的ウェルビーイングの構成概念 ................................................................... 1 
第 1 節. 主観的ウェルビーイング研究の背景 ................................................................ 1 
第 2 節. 主観的ウェルビーイングの構成要素とその特徴.............................................. 3 
第 1 項. ウェルビーイングとは何か ........................................................................... 3 
第 2 項. 主観的ウェルビーイングの定義 ................................................................... 4 
第 3 項. 主観的ウェルビーイングの構成要素の特徴 ................................................. 7 
第 4 項. 主観的ウェルビーイングの構成要素間の関連性 .......................................... 8 
第 3 節. 主観的ウェルビーイングの類似概念の整理 ..................................................... 9 
第 1 項. ハピネス ........................................................................................................ 9 
第 2 項. 心理的ウェルビーイング .............................................................................. 9 
第 4 節. 主観的ウェルビーイングの測定・評価 .......................................................... 10 
第 1 項. 主に認知的要素を測定する方法 .................................................................. 11 
第 2 項. 主に感情的要素を測定する方法 ................................................................. 12 
第 3 項. 認知的要素と感情的要素をいずれも測定する尺度 .................................... 13 
第 4 項. 主観的ウェルビーイングの測定・評価にかかわる問題 ............................. 14 
第 5 節. 本研究で取り扱う概念の整理と定義 .............................................................. 19 
第 2 章. 主観的ウェルビーイングの関連要因 ................................................................. 20 
第 1 節. 主観的ウェルビーイング向上における対人関係と健康行動の重要性 ........... 20 
第 2 節. 対人関係要因 .................................................................................................. 23 
第 1 項. ソーシャルサポート .................................................................................... 23 
第 2 項. ソーシャルスキル ....................................................................................... 24 
第 3 節. 健康行動.......................................................................................................... 26 
第 1 項. 運動 ............................................................................................................. 27 
第 2 項. 食・栄養 ...................................................................................................... 28 
第 3 項. 余暇・休養 .................................................................................................. 29 
第 4 項. 喫煙 ............................................................................................................. 30 
第 5 項. 飲酒 ............................................................................................................. 31 
第 6 項. ストレスコントロール ................................................................................ 32 
第 3 章. 本論文の目的 ...................................................................................................... 35 
第 1 節. 従来の研究における問題点 ............................................................................ 35 
第 2 節. 本論文の目的と構成 ....................................................................................... 38 
第 3 節. 本論文の特長 .................................................................................................. 42 
ii 
 
第 4 章. 大学生における対人関係や健康行動と主観的ウェルビーイングとの関連性 ... 43 
第 1 節. 問題と目的 ...................................................................................................... 43 
第 1 項. はじめに ...................................................................................................... 43 
第 2 項. 対人関係と主観的ウェルビーイング .......................................................... 43 
第 3 項. 運動，食，飲酒，喫煙，余暇と主観的ウェルビーイング ......................... 44 
第 4 項. ストレスマネジメント行動と主観的ウェルビーイング ............................. 45 
第 5 項. 対人関係と健康行動による主観的ウェルビーイング................................. 45 
第 2 節. 方法 ................................................................................................................. 46 
第 1 項. 調査対象者と手続き .................................................................................... 46 
第 2 項. 調査内容 ...................................................................................................... 46 
第 3 項. 統計学的解析方法 ....................................................................................... 49 
第 3 節. 結果 ................................................................................................................. 55 
第 1 項. 記述統計 ...................................................................................................... 55 
第 2 項. 分析 1 対人関係と主観的ウェルビーイングの関連 ................................. 59 
第 3 項. 分析 2 運動，食，飲酒，喫煙，余暇と主観的ウェルビーイングの関連 61 
第 4 項. 分析 3 ストレスマネジメント行動と主観的ウェルビーイングの関連 .... 67 
第 5 項. 分析 4 対人関係や健康行動と主観的ウェルビーイングとの包括的な関連
性  .................................................................................................................... 71 
第 4 節. 考察 ................................................................................................................. 73 
第 1 項. 本研究対象者の一般化可能性 ..................................................................... 73 
第 2 項. 対人関係と主観的ウェルビーイングの関連 ............................................... 73 
第 3 項. 運動，食，飲酒，喫煙，余暇と主観的ウェルビーイングの関連 .............. 75 
第 4 項. ストレスマネジメント行動と主観的ウェルビーイングの関連 .................. 77 
第 5 項. 対人関係や健康行動と主観的ウェルビーイングとの包括的な関連 ........... 77 
第 6 項. おわりに ...................................................................................................... 79 
第 5 章. 対人関係や健康行動が大学生の主観的ウェルビーイングの時間的変化に及ぼす
影響  ............................................................................................................................ 80 
第 1 節. 問題と目的 ...................................................................................................... 80 
第 1 項. はじめに ...................................................................................................... 80 
第 2 項. 対人関係と主観的ウェルビーイング .......................................................... 80 
第 3 項. 運動，食，飲酒，喫煙，余暇と主観的ウェルビーイング ......................... 81 
第 4 項. ストレスマネジメント行動と主観的ウェルビーイング ............................. 82 
第 5 項. 対人関係や健康行動と主観的ウェルビーイングの時間的変化 .................. 83 
第 2 節. 方法 ................................................................................................................. 84 
第 1 項. 調査対象者と手続き .................................................................................... 84 
第 2 項. 調査内容 ...................................................................................................... 85 
第 3 項. 統計学的解析方法 ....................................................................................... 85 
iii 
 
第 3 節. 結果 ................................................................................................................. 89 
第 1 項. 対象者全体の変化 ....................................................................................... 89 
第 2 項. 分析 1 対人関係の変化と主観的ウェルビーイングの推移 ...................... 93 
第 3 項. 分析 2 運動，食，飲酒，喫煙，余暇の変化と主観的ウェルビーイングの推
移  .................................................................................................................... 99 
第 4 項. 分析 3 ストレスマネジメント行動の変化と主観的ウェルビーイングの推
移  .................................................................................................................. 105 
第 5 項. 分析 4 対人関係や健康行動の変化と主観的ウェルビーイングの推移 ... 111 
第 4 節. 考察 ................................................................................................................ 114 
第 1 項. 対象者全体の変化 ...................................................................................... 114 
第 2 項. 対人関係の変化と主観的ウェルビーイングの推移 ................................... 114 
第 3 項. 運動，食，飲酒，喫煙，余暇の変化と主観的ウェルビーイングの推移 .. 116 
第 4 項. ストレスマネジメント行動の変化と主観的ウェルビーイングの推移 ...... 117 
第 5 項. 対人関係や健康行動の変化と主観的ウェルビーイングの推移 ................ 120 
第 6 項. おわりに .................................................................................................... 122 
第 6 章. 総合考察と今後の課題 ..................................................................................... 124 
第 1 節. 本論文の結果のまとめ .................................................................................. 124 
第 1 項. 主観的ウェルビーイングの関連要因に関する問題点............................... 124 
第 2 項. 主観的ウェルビーイングの関連要因の検討 ............................................. 125 
第 2 節. 本論文の結論と意義 ..................................................................................... 128 
第 1 項. 主観的ウェルビーイング向上における対人関係と健康行動の役割 ......... 128 
第 2 項. 本論文の意義 ............................................................................................. 131 
第 3 節. 本論文の課題と今後の展望 .......................................................................... 133 
第 1 項. 調査の対象者について .............................................................................. 133 
第 2 項. 研究の調査の期間・間隔について ............................................................ 134 
第 3 項. 主観的ウェルビーイング関連要因について ............................................. 134 
引用文献  .......................................................................................................................... 136 
本論文に関する報告（第一著者，第一発表者のみ） ........................................................ 162 




第1章 . 主観的ウェルビーイングの構成概念  
 
第1節 . 主観的ウェルビーイング研究の背景  
 
「主観的ウェルビーイング（subjective well-being）」は，Gallup World Poll
（e.g., OECD, 2011）やフランスの経済パフォーマンスと社会の進歩の測定に関




略）…身体的，精神的，社会的に良い状態 (Health is a state of complete physical, 


















Table 1-1-1 幸福度の主要な国際比較調査 


















White, A. (2007). A Global Projection of Subjective Well-being:
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Google Scholar，CiNii，J-stage などのデータベースを用いた検索を行った。  
 
第1項 . ウェルビーイングとは何か  
 
ウェルビーイングは「何を測定するか（測定の対象）」，そして「誰が評価する
か（評価の主体）」，という観点から整理すると，Table 1-2-1 のように考えられる。  
生理学的指標（Table 1-2-1 の a）や収入，仕事，教育水準などの社会・経済的
指標（Table 1-2-1 の b）といった客観的に評価された指標は「客観的ウェルビー
イング」と呼ばれる（Frey & Stutzer, 2002; 浜田 , 2006）。客観的ウェルビーイ
ングは，個人の意識とは独立に測定することが可能で，記憶や気分の影響を受け
ない（浜田 , 2006）。社会・経済的側面の自己評価（Table 1-2-1 の c）や個人の意
識の他者評価（Table 1-2-1 の d）も同様にウェルビーイングの指標と区分される










































































































































第3項 . 主観的ウェルビーイングの構成要素の特徴  
 
先述の定義の集約により，主観的ウェルビーイングの構成要素は，認知的要素
である  「人生満足感（ life satisfaction）」 1，感情的要素である「ポジティブ感







緩慢で時間的に安定しており，約 1 年程度は安定して推移する（Diener & Diener, 
1996; Diener, Emmons, Larsen, & Griffin, 1985; OECD, 2011; Schimmack & 




（King, Hicks, Krull, & Del Gaiso, 2006）。ポジティブ感情は 2 ヶ月程度であれ
ば安定しているとの報告（Watson, Clark, & Tellegen, 1988）もあるものの，一
般に感情状態は日々変動しうるため，ポジティブ感情やネガティブ感情の時間的
安定性は人生満足感に比べると低い（Diener & Diener, 1996）。また，感情はそ
の強さよりも頻度のほうが幸福とより強く関連する（Diener & Larsen, 1993; 














ブ感情とネガティブ感情の比率が 3 対 1 であることが，人生の繁栄につながる望
ましい状態であると指摘している。  
 













の相関関係との報告が多い（e.g., 川人・大塚・甲斐田・中田 , 2011; 鈴木 , 2002; 
寺崎・網島・西村 , 1999）。加えて，人生満足感を評定する際に，個人はこれまで
の人生だけでなく日常的な感情状態も判断の根拠に含めることが指摘されている












第3節 . 主観的ウェルビーイングの類似概念の整理  
 












ブ（あるいは快）感情」として言及されることが多い（Kitayama, Marcus, & 





























及したものである (Kahneman et al., 1999)4。Ryff（1989）は心理的ウェルビー
イングを「人生全般にわたるポジティブな心理的機能」と位置づけ，「人格的成長」
「人生における目的」「自律性」「環境制御力」「自己受容」「積極的な他者関係」
の 6 次元からなる心理的ウェルビーイング尺度（Psychological Well-Being 





第4節 . 主観的ウェルビーイングの測定・評価  
 
 





ェルビーイング (eudaimonic well-being)，人生における意味  (meaning in life)，成長
(personal growth)，目的 (purpose)などと表現される（Compton Smith, Cornish, & Qualls, 
1996; Keyes, Shmotkin,& Ryff, 2002; McGregor & Little,  1998; Ryan & Deci, 2001）。  
5心理的ウェルビーイング尺度の他にも，理性主義にもとづくウェルビーイングの尺度として，
PWBS とは異なる単一因子のエウデモニックウェルビーイング尺度（The Questionnaire for 
Eudaimonic Well-Being；  Waterman, Schwartz, Zamboanga, Ravert, Williams, Agocha, 






れている（e.g., Kahneman, Krueger, Schkade, Schwarz, & Stone, 2006; Urry, 














評価する（e.g., Andrews & Withey, 1976; Cantril, 1965; Gurin, Veroff & Feld, 


















指標として開発された（e.g., 星野・山田・遠藤・名倉 , 1996; 古谷野他 ,1990; 










（鈴木 , 2002），成人期以降を対象とした適用がより望ましい。  
 





評価する尺度が多い。感情の測定において The Positive and Negative Affect 
Scales（PANAS）（Watson et al., 1988）は，広く用いられている。PANAS のよ
うなポジティブ感情とネガティブ感情を明確に区別した尺度は，このほかにもい
くつかある（e.g., Diener, Wirtz, Tov, Kim-Prieto, Choi, Oishi, & Diener, 2009; 
Kammann & Flett, 1983; Kozma & Stones,1980; Mroczek & Kolarz, 1998; 小
川・門地・菊谷・鈴木 , 2000）。これらの尺度は主観的ウェルビーイングの 2 つの
感情的要素を分けた検討が可能である。  









（e.g., Diener, Smith, & Fujita, 1995; Larsen, 1984; 寺崎・古賀・岸本 , 1992; 










態を評価する手法がある (Krueger, Kahneman, Schkade, Schwarz, ＆  Stone, 
2009)。このような方法は，感情状態を評価する際の記憶の影響を小さくし，よ
り客観的に評価することができる（Kahneman & Krueger, 2006）。その反面，実
施に伴う労力や経済的な負担，回答に伴う対象者自身への負担が大きい。  
 
第3項 . 認知的要素と感情的要素をいずれも測定する尺度  
 
主観的幸福感尺度（Subjective Happiness Scale; SHS）は，主観的ウェルビー
イングの認知的側面と感情的側面の両者を含む尺度である（Lyubomirsky & 
Lepper, 1999; 島井・大竹・宇津木・池見・Lyubomirsky, 2004）。SHS と同様に
幸福にかかわる認知や感情経験を様々な表現により測定する尺度がある（ e.g., 





主観的健康感尺度（Subjective Well-being Inventory: SUBI）（Sell & Nagpal, 
1992）は，「subjective well-being」と称するものの，心の健康の評価に焦点を当
てた尺度である。Diener et al.（2002, 2003）の定義に沿った主観的ウェルビー
イングの概念を反映した尺度ではなく，ソーシャルサポートの項目も含まれてい
る。SUBI の項目を再検討し開発された主観的幸福感尺度（Subjective Well-being 
























した内容を有するが，本来は強く関連しつつも独立した概念である (Keyes et al., 
 15 
 
2002)。人生に対する満足尺度 (Diener et al., 1985）には「私は自分の人生に満
足している」「私はこれまでの人生の中で，こうしたいと思った重要なことは成し
遂げてきた」，人生満足感尺度（寺島他 , 1999）には「将来に目標がある」といっ















Table 1-4-1 主観的ウェルビーイングの主要な測定尺度 
＇1（認知的要素

















































































Table 1-4-1 主観的ウェルビーイングの主要な測定尺度（続き） 












The International Positive and Negative Affect Schedule Short Form
＇I-PANAS-SF（は10項目。
ポジティブ感情、ネガティブ感情 20 6
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Scale of Positive and Negative
Experience (SPANE)










































Table 1-4-1 主観的ウェルビーイングの主要な測定尺度（続き） 
 




































































WHO SUBI　＇The Subjective Well-
being Inventory（






























































第2章 . 主観的ウェルビーイングの関連要因  
 







や特性との関連が重視されてきた（Diener et al., 1999）。外向的傾向と神経症傾
向は環境より遺伝の影響を強く受けており（Eysenck & Rachman, 1965），パー
ソナリティ特性の中でも特に主観的ウェルビーイングの個人差に影響することが
多数報告されている（Diener & Lucas, 1999; Diener et al., 1999;門田・寺崎 , 
2005; Lucas, Diener, Grob, Suh, & Shao, 2000; 牧野由美子 , 2011;寺崎・古賀・
岸本 , 1994）。個人のウェルビーイングの大部分（約 80%）は遺伝によって決定さ







もある（Lyubomirsky & Ross, 1997)。Lyubomirsky（2007）は，個人のウェル















Figure2-1-1 主観的ウェルビーイングの規定因（ Lyubomirsky, Sheldon, & 







ることが明らかとなっている（Morling, Kitayama, & Miyamoto, 2003; Uchida, 





















ングなどが一定の成果をあげており（Jones, 1990; 藤枝・相川 , 2001; 後藤・大
坊 , 2005），運動，食，喫煙，ストレスマネジメント行動などの健康行動に関して







































ルビーイングを獲得する（Baumeister & Leary, 1995）。人生満足感と感情バラ
ンスのいずれも高い個人は，親しい友人や家族，恋人などとの間に満ち足りた対
人関係を有し，彼らと一緒に過ごす時間が多く，一人でいることが尐ないという
（Diener & Seligman, 2002）。多くの個人は，他者と一緒に過ごすことや，親し
く助け合う関係のある人間的なつながりを有することで幸福な感情が生じている











（ポジティブさ）が人生満足感へと関連する（松本・前野 , 2010; 内田・遠藤・








感情を直接高める効果を有する（Uchida et al., 2001; Uchida et al., 2008）。こ
のように，特に本邦では主観的ウェルビーイングの向上においてソーシャルサポ
ートは非常に重要な要因である。これまでに本邦では，高齢者（佐藤 , 2001; 福
岡・橋本 , 2004; 金・甲斐・久田 , 2000; 妹尾・高木 , 2004; 安永・谷口・徳永 , 2002
など）を中心に，疾病や障害を持つ患者（高橋・荒木・渡辺・芳賀・金原・田村・
千葉・森・井藤・柴田 , 2010），乳幼児をもつ母親（加藤 , 2008; 加藤 , 2012），疾

































（Argyle & Lu, 1990）。たとえば，外向性が低い個人や神経症傾向が高い個人は，
適切なソーシャルスキルを有していないために，結果として主観的ウェルビーイ





















情経験が尐なく，ネガティブ感情経験が多いことが報告されている（ John & 
Gross, 2004; Mauss, Evers,Wilhelm, & Gross, 2006）。しかしながら，この関連
には文化差がみられ，アジア圏の場合，感情抑制は必ずしも人生満足感やポジテ
ィブ感情の低下，ならびにネガティブ感情の増加につながらない（Butler, Lee, & 



















因の一つと指摘されている（津田・永冨・田中・岡村・矢島・津田 , 2005; 浦川 , 2011）。 
 







情だけでなくポジティブ感情をも引き起こす（橋本・高柳・徳永・斉藤・磯貝 , 1992; 
Steptoe, Dockray, & Wardle, 2009）。また，運動の実施により生活満足感が向上
すること（下田 , 2006），毎日の気分や性格特性，BMI 値などの影響を統制した
上でも，運動量は人生満足感や充実感に直接的な影響を与えることが報告されて




























Steptoe et al.（2009）の 1 万 7000 人を対象とした大規模調査の報告では，ア
ジア諸国においてのみ人生満足感と良好な食行動（e.g.,果物の摂取頻度）とが関
連すると報告される。合計  8 万人を対象とした 3 つの大規模調査の解析におい
ても，運動習慣の影響を統制した上で，日常生活における野菜や果物の摂取頻度






















動に要する「2 次的活動」，そして 1 次的および 2 次的活動以外で各人が自由に使






























ブな効果を有することが指摘される（Holder, Coleman, & Sehn, 2009）。  
成人においても同様で，30 年にわたる長期間の縦断的調査において，教育暦，
収入，年齢，家庭生活などの要因を統制しても，全般的幸福感が低い個人は高い
個人よりも長くテレビを視聴していた（Robinson & Martin, 2008)。具体的な時
間を示した結果としては，4 万人以上を対象にした調査によれば，他の変数を統
制した上で，1 日のテレビ視聴時間が 30 分未満の個人は，もっと長い時間視聴し
ている個人よりも全般的幸福感が高い（Frey, 2008）。また，高齢者を対象とした
調査においても，対人的接触（友人との会食頻度や旅行）の頻度を統制した上で，
女性のみではあるが，テレビ視聴時間が 3-5 時間の個人は 5 時間以上の個人より




















喫煙量としては，1 日 10 本以上の喫煙習慣が全般的幸福感を低下させるという











（Marmot, Rose, Shipley, & Thomas, 1981）。つまり，適量あるいは適度な頻度
の飲酒ならば，むしろ健康を増進させる行動ともいえる。このため，飲酒と主観
的ウェルビーイングとの関連性は必ずしも明確ではない。また，飲酒が全般的幸




下げないものの，過度の飲酒（350ml 缶ビール，毎日 5 本以上）は悪影響を及ぼ
す可能性が指摘される（筒井 , 2005）。全く飲まない個人や多量に飲む個人に比べ
て，尐量飲む人の全般的幸福感が最も高い（Ventegodt, 1995）。また，適度な飲


















































































切に説明する行動科学理論である多理論統合モデル（ transtheoretical model: 
TTM）（Prochaska & DiClemente, 1983）では，個人のストレスマネジメント行
動への意図や行動の実施状況は，5 つの変容ステージによって捉える。最も下位
のステージである，現在ストレスマネジメント行動を行っておらずする予定もな



















第3章 . 本論文の目的  
 















































































































































ーイングの推移を比較する（分析 2）。  第三に，ストレスマネジメント行動変容
ステージの変化（ i.e.,ストレスマネジメント行動の開始や中断，継続）が生じた
個人における主観的ウェルビーイングの推移を時系列データの解析によって明ら
















































































第1節 . 問題と目的  
 















くの知見によって報告されている（e.g., Baumeister & Leary, 1995; Morling et 
al., 2003）。他者からのサポートを得るためにソーシャルスキルは有用であり，一
般にソーシャルスキルに優れるほど他者との関係は良好で，ソーシャルサポート








に影響することが報告される（門田・寺崎 , 2005; Segrin & Taylor, 2007）。しか
し，感情表出のなさ（感情抑制）に関しては，必ずしも主観的ウェルビーイング





ェルビーイングへ与える影響を検討する（目的 1）。  
 











































たポジティブな側面にも影響するのかを明らかにする（目的 3）。  
 















ェルビーイングとの包括的な関連を検討する（目的 4）。  
 
第2節 . 方法  
 
第1項 . 調査対象者と手続き  
 
茨城県，群馬県，福岡県，佐賀県，大分県，沖縄県の 6 つの私立大学に在籍す
る学生に質問紙を配布し，質問紙調査を行った。回答した者は 709 名（男性 324
名，女性 385 名）であった。対象者の年齢（平均±SD）は男性 19.6±2.0 歳，女性
19.2±1.2 歳であった。調査は 2010 年 10 から 12 月にかけて実施された。  
 
第2項 . 調査内容  
 
(1) 主観的ウェルビーイング  
主に認知的要素の評価に関しては，いきいき度質問表（PLS-R）（田中・津田・
神宮・江上 , 2006; 津田・田中 , 2009）を使用した。満足感，ネガティブ気分，チ
ャレンジ精神，気分転換の 4 下位尺度からなる合計 14 項目の尺度である。下位
尺度の満足感は，「これまでの自分の生き方は，それなりに満足だったと思います
か。」などの項目から構成され，人生満足感の高さを反映する。項目ごとに 4 段
階で選択肢が設定されている。得点範囲は 4 から 16 点である。また，ネガティ
ブ気分得点を逆転させた上で，4 つの下位尺度得点の総和を「主観的ウェルビー
イング得点」として算出する。総得点 32 点以下を要注意，33～40 点を中程度，




価に関しては，感情バランス尺度（Bradburn, 1969）の  邦訳版（卯津羅 , 2002）





た。ポジティブおよびネガティブ感情得点範囲は 5 から 20 点，感情バランス得
点範囲は -15 から 15 点である。  
 
(2) ソーシャルサポート 

















答する。項目 2，5，6，8，9，11 が逆転項目になっており，総得点を ACT 得点






























度からなる合計 28 項目の尺度である。GHQ 法（できた 0 点，いつもと変わりな










評価尺度（尾関・原口・津田 , 1994）の中のストレッサー尺度 23 項目を用いた。
この尺度は，最近 3 ヶ月に体験したストレッサーについて 4 段階で回答を求める
ものである。  
 






め，ACT 尺度の構造を検討するため，改めて探索的因子分析を行った。  
 


































（経験あり：2 or 3 と回答，経験なし：1 と回答）のダミー変数を共変量とした










は，「週 1 回以上の運動の有無」として，全くないかほとんどまれ，毎月 1～3 回
 51 
 




果物の摂取の有無」として，週 1 回未満，週１回程度の回答を「0＝週 3 回の野









に倣い，モデルの識別性を保証するために潜在変数の分散を 1，誤差分散を 0 と
固定した。健康行動間に共分散を仮定し，双方向のパスを引いた。各種健康行動・
習慣からは人生満足感，ポジティブ感情，およびネガティブ感情へパスを引いた













































（PLS-R 総得点）を従属変数とする一要因の分散分析をそれぞれ行った。  
 










ル 3，Figure 4-2-5），という関係性を想定し，3 つの仮説モデルを比較した。  
なお，運動頻度，野菜果物の摂取頻度，喫煙習慣，飲酒習慣に関する回答は，
分析 3 と同様に新たに数字を割り振り，ダミー変数として扱った（運動は「0＝





























































































第3節 . 結果  
 
第1項 . 記述統計  
主観的ウェルビーイングの関連要因である，感情表出スキル，ソーシャルサポー
ト，健康行動，ストレスマネジメント行動（ストレスマネジメント行動変容ステ
ージ）の記述統計および度数分布を Table 4-3-1，Table 4-3-2 に示す。軽い運動
はどの頻度も同程度の人数であり，中程度の運動，激しい運動と強度があがるに
つれ実施する人数は尐なかった。野菜果物の摂取頻度は，週 1 回以下の個人がお
よそ 4 割を占めた。喫煙では現喫煙者が 13.0％，飲酒では常飲者が 6.0％とそれ
ぞれ尐なかった。ストレスマネジメント行動変容ステージの度数分布は，前熟考
期 32.9％，熟考期 15.0％，準備期 14.8％，実行期 11.6％，維持期 25.7％であっ
た（ストレスがない 88 名を除く）。  
 
 
Table 4-3-1 各変数の基礎統計量  
平均値 標準誤差 標準偏差 最小値 最大値 N
人生満足感（PLS満足感下位尺度得点） 9.18 0.10 2.56 4 16 701
感情バランス 0.48 0.13 3.56 -13 11 704
ポジティブ感情 9.25 0.10 2.61 5 18 707
ネガティブ感情 8.77 0.11 2.81 5 20 705
主観的ウェルビーイング（PLS総得点） 33.90 0.24 6.39 17 55 696
精神症状（GHQ総得点） 8.16 0.23 6.06 0 28 691
感情表出スキル（ACT総得点） 57.68 0.55 14.46 17 102 690
ソーシャルサポート 19.82 0.24 6.44 1 40 702
平日余暇（時間/日） 2.75 0.07 1.87 0 15 690
休日余暇（時間/日） 4.39 0.11 2.87 0 20 684  
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N 156 181 151 202










N 360 126 109 94










N 447 116 91 35








N 84 188 258 171







N 566 91 45










N 209 213 238 42
％ 29.8 30.3 33.9 6.0
前熟考期 熟考期 準備期 実行期 維持期
ストレス
なし
N 187 85 84 66 146 88
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N 209 213 238 42
％ 29.8 30.3 33.9 6.0
前熟考期 熟考期 準備期 実行期 維持期
ストレス
なし
N 187 85 84 66 146 88

























感情バランス .50*** - -
ポジティブ感情 .30*** .62*** -









られない」（ .39），項目 2「私はソフトで低く抑えた声で笑う」（ .33），項目 3「私
は，電話ででも，たやすく感情を表わすことができる」（ .36）の 3 項目が .40 以
下であったものの，他の項目に比べて著しく因子負荷量が低くなかった。そのた
め，項目の削除は一旦保留し，すべての項目を投入した上で確証的因子分析を行
った。全項目を投入したモデルにおいて，適合度は GFI＝ .948，AGFI＝ .923，
RMSEA＝ .065 と許容範囲であったが，項目 2（ .09）および項目 6「私は，いつ
も感情を顔に表さない」（ .31）から潜在変数への因子負荷量は .40 以下であった
ため，この 2 項目を削除して再度確証的因子分析を行った。その結果，適合度は
GFI＝ .975，AGFI＝ .960，RMSEA＝ .044 と良好であり，各観測変数から潜在変
数への因子負荷量もすべて .40 以上で 0.01％水準で有意であったため，これを





の自信」と命名した。第 2 因子は，項目 5「私は多くの人に見つめられるのは嫌
いだ」（ .67），項目 8「私は人混みで気づかれずにいるほうがよい」（ .61）などの
項目に高い負荷を持ち，注目への不安や拒否が示されていたため，「表出不安」と
命名した。第 3 因子は，項目 4「私は友人と話しながら体に触れることがよくあ

















































第2項 . 分析 1 対人関係と主観的ウェルビーイングの関連  
 






Table 4-3-4 ソーシャルサポート，感情表出スキルと  
主観的ウェルビーイングとの相関係数  
人生満足感 0.31 *** 0.42 ***
ポジティブ感情 0.29 *** 0.23 ***

















合計点を観測変数とした。モデルの適合度指標は GFI＝ .899，AGFI＝ .879，
RMSEA＝ .056 と許容範囲であったため，このモデルで検討できると判断した
（Figure 4-3-2）。各潜在変数から観測変数への因子負荷量はすべて有意であった
（人生満足感：.58― .67，ポジティブ感情：.28― .75，ネガティブ感情：.40― .67，















人生満足感へのパスは有意でなかった（β＝ .14, ns）。  
感情表出スキルからソーシャルサポートへのパス（β＝ .60, p ＜  .001）は有意
であった。ソーシャルサポートから主観的ウェルビーイングへの影響としては，
ソーシャルサポートからネガティブ感情へのパス（β＝－ .50, p ＜  .01）は有意，

























































Table 4-3-5 運動の頻度による主観的ウェルビーイング 
 
M (SD) N M (SD) N M (SD) N M (SD) N
人生満足感 8.77 (2.49) 153 8.82 (2.43) 180 9.46 (2.67) 151 9.60 (2.61) 199 5.25 *** ない<週1,2回† ない<週3回以上*
月1～3回<週1,2回
† 月1~3回<週3回以上*
感情バランス 0.19 (3.20) 155 0.19 (3.71) 180 0.24 (3.37) 149 1.10 (3.74) 202 3.11 * ない<週3回以上† 月1～3回<週3回以上†
ポジティブ感情 8.72 (2.74) 155 9.12 (2.38) 181 9.40 (2.35) 151 9.61 (2.87) 202 3.77 * ない<週3回以上**
ネガティブ感情 8.54 (2.56) 156 8.91 (2.93) 180 9.16 (2.99) 149 8.51 (2.76) 202 2.01
人生満足感 8.80 (2.51) 356 9.26 (2.79) 124 9.74 (2.51) 108 9.99 (2.31) 94 8.84 *** ない<週1,2回** ない<週3回以上***
月1～3回<週3回以上
†
感情バランス 0.08 (3.49) 358 0.14 (3.94) 125 1.54 (3.15) 109 1.34 (3.32) 93 7.68 *** ない<週1,2回*** ない<週3回以上**
ポジティブ感情 8.83 (2.56) 359 9.41 (2.39) 126 9.86 (2.70) 109 9.83 (2.81) 94 7.52 *** ない<週1,2回*** ない<週3回以上**
ネガティブ感情 8.74 (2.70) 359 9.29 (3.44) 125 8.32 (2.27) 109 8.47 (2.81) 93 2.73 * 週1,2回<月1～3回†
人生満足感 8.90 (2.58) 441 9.43 (2.28) 115 10.00 (2.71) 91 9.54 (2.47) 35 7.12 *** ない<月1～3回† ない<週1,2回***
感情バランス 0.21 (3.62) 445 0.58 (3.78) 114 1.35 (2.82) 91 0.91 (3.57) 35 3.57 * ない<週1,2回*
ポジティブ感情 8.98 (2.64) 447 9.46 (2.60) 115 9.85 (2.43) 91 9.91 (2.54) 35 5.18 *** ない<週1,2回* ない<週3回以上†
ネガティブ感情 8.76 (2.81) 445 8.92 (2.88) 115 8.49 (2.71) 91 9.00 (3.16) 35 0.44
†



















Table 4-3-6 野菜・果物の摂取頻度による主観的ウェルビーイング 
 
M (SD) N M (SD) N M (SD) N M (SD) N
人生満足感 8.49 (2.38) 82 8.92 (2.45) 185 9.17 (2.58) 257 9.78 (2.63) 170 5.42 *** 週1日未満<毎日*** 週1日<毎日*
感情バランス -1.19 (3.82) 84 0.67 (3.36) 187 0.55 (3.48) 256 0.98 (3.57) 170 7.53 *** 週1日未満<週1日*** 週1日未満<週3日***
週1日未満<毎日***
ポジティブ感情 8.50 (2.83) 84 9.27 (2.69) 188 9.39 (2.56) 257 9.37 (2.46) 171 2.57 † 週1日未満<週3日* 週1日未満<毎日†
ネガティブ感情 9.69 (2.88) 84 8.60 (2.78) 187 8.83 (2.74) 257 8.38 (2.87) 170 4.31 * 週1日<週1日未満* 週3<週1日未満†
毎日<週1日未満**
†
p<.10, *p<.05, **p<.01, ***p<.001
F p 多重比較の結果







Table 4-3-7 飲酒の頻度による主観的ウェルビーイング  
M (SD) N M (SD) N M (SD) N M (SD) N
人生満足感 9.17 (2.55) 206 9.21 (2.48) 211 9.03 (2.60) 236 9.83 (2.89) 42 1.16
感情バランス 0.49 (3.47) 208 0.70 (3.43) 213 0.23 (3.70) 235 0.71 (3.87) 42 0.71
ポジティブ感情 8.99 (2.61) 209 9.46 (2.63) 213 9.18 (2.56) 237 9.90 (2.83) 42 1.99












Table 4-3-8 喫煙習慣による主観的ウェルビーイング  
M (SD) N M (SD) N M (SD) N
人生満足感 9.21 (2.55) 560 8.97 (2.62) 90 9.04 (2.66) 45 0.27
感情バランス 0.41 (3.58) 563 0.77 (3.29) 90 0.71 (3.79) 45 0.47
ポジティブ感情 9.19 (2.58) 566 9.22 (2.57) 90 10.00 (3.10) 45 1.86








Table 4-3-9 余暇時間と主観的ウェルビーイングとの相関係数  
余暇時間(平日) -.02 -.05 -.05 .03


















GFI＝ .940，AGFI＝ .915，RMSEA＝ .043 と良好であったため，このモデルで検
討できると判断した（Figure 4-3-3）。  
各潜在変数から観測変数への影響指標はすべて有意であった（人生満足
感：.58―.65，ポジティブ感情： .24―.71，ネガティブ感情： .40―.67，いずれも p 
＜  .001）。運動頻度は，軽い強度 β＝ .41，中程度の強度 β＝ .70，激しい強度 β＝ .42
であった（いずれも p ＜  .001）。平日余暇時間と休日余暇時間，そして飲酒習慣
と喫煙習慣の間にはそれぞれ正の相関関係がみられた。  
ポジティブ感情から人生満足感への正のパス（β＝ .50, p ＜  .001），ならびに





の影響として，運動頻度（β＝ .33, p ＜  .001），野菜・果物の摂取（β＝ .13, p ＜  .01），
平日余暇時間（β＝ .23, p ＜  .01），休日余暇時間（β＝－ .27, p ＜  .01）からのパ
スが有意であった。ネガティブ感情への影響としては喫煙習慣の有無（ β＝－ .10, 


































































PLS-R との相関係数を算出したところ， r＝－ .56 と負の相関関係であった。















効果が有意であった（総得点：F（4, 570）＝4.05, p ＜  .01, 身体症状：F（4, 580）
＝1.20, ns, 不安・不眠：F（4, 577）＝2.59, p ＜  .05, 社会的活動障害：F（4, 579）
＝5.55, p ＜  .001, うつ傾向：F（4, 581）＝4.04, p ＜  .01）。Tukey 法による下










容ステージの主効果が有意であった（総得点：F（4, 571）＝9.01, p ＜  .001，
満足感：F（4, 577）＝5.72, p ＜  .001, ネガティブ気分のなさ：F（4, 580）＝
3.40, p ＜  .01, チャレンジ精神：F（4, 581）＝8.07, p ＜  .001, 気分転換：F（4, 
578）＝3.54, p ＜  .01）。Tukey 法による下位検定の結果を Figure 4-3-6，Figure 























前熟考期 熟考期 準備期 実行期 維持期
*‡ ∫
*p<.05 vs.前熟考期 ‡p<.05 vs.熟考期 ∫p<.05 vs.実行期  
Figure 4-3-4 ストレスマネジメント行動変容ステージの違いによる  





























*p<.05 vs.前熟考期 †p<.05 vs.熟考期 ‡p<.05 vs.準備期  
Figure 4-3-5 ストレスマネジメント行動変容ステージの違いによる  





















前熟考期 熟考期 準備期 実行期 維持期
*† ∫‡
*p<.05 vs.前熟考期 †p<.05 vs.熟考期‡p<.05 vs.準備期 ∫p<.05 vs.実行期  
Figure 4-3-6 ストレスマネジメント行動変容ステージの違いによる  





























*p<.05  vs.前熟考期 
Figure 4-3-7 ストレスマネジメント行動変容ステージの違いによる  











モデル 1 の適合度指標は GFI＝ .860，AGFI＝ .835，RMSEA＝ .060，モデル 2 の
適合度指標は GFI＝ .856，AGFI＝ .830，RMSEA＝ .061，モデル 3 の適合度指標
は GFI＝ .855，AGFI＝ .831，RMSEA＝ .060 であり，大きな違いはないものの先
行知見（堤 , 2001）にもとづきソーシャルサポートが各種健康行動に影響する関
係を想定したモデル 1 の適合度が最も高かった。モデル 1 はやや適合度が低かっ
たため修正指数を参考に，平日余暇と休日余暇，飲酒と喫煙，ストレスマネジメ
ント行動と運動の間にそれぞれ誤差共分散を仮定したうえで，再度検討した。最
終的なモデル 1 の適合度は GFI＝ .891，AGFI＝ .870，RMSEA＝ .043 と許容範囲
であったため，このモデルで検討できると判断した（Figure 4-3-8）。  
各潜在変数から観測変数への影響指標はすべて有意であった（人生満足感：.60
― .65，ポジティブ感情： .23― .72，ネガティブ感情： .43― .66，運動頻度： .41
― .66，ソーシャルサポート： .51― .80，感情表出スキル： .55― .56 すべて p 
＜  .001）。分析 1 や分析 2 と同様にポジティブ感情から人生満足感（β＝ .38, p 




影響として，感情表出スキル（β＝ .31, p ＜  .01），運動（β＝ .26, p ＜  .01），平
日余暇（β＝ .16, p ＜  .05），休日余暇（β＝－ .17, p ＜  .05）からのパスが有意，
野菜・果物の摂取（β＝ .09, p ＜  .10）からのパスが有意傾向であった。ネガティ
ブ感情への影響としては，ソーシャルサポート（β＝－ .41, p ＜  .001），ストレ
スマネジメント行動（β＝－ .14, p ＜  .01），喫煙習慣（β＝－ .12, p ＜ .05）から
のパスが有意，感情表出スキル（β＝ .22, p ＜  .10）からのパスが有意傾向であっ
た。一方，認知的要素である人生満足感への影響としては，ソーシャルサポート
（β＝ .15, p ＜  .10）からのパスのみが有意傾向であった。  
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また，ソーシャルサポートから各健康行動へのパスとしては，運動（β＝ .17, p 
＜  .05）や野菜果物の摂取（β＝ .14, p ＜  .01），ストレスマネジメント行動（β







































































第4節 . 考察  
 
第1項 . 本研究対象者の一般化可能性  
 
主観的ウェルビーイングの値は，田中他（2006）の健康な市民を対象とした先
行知見において，PLS-R の総得点は 33.20±6.53，下位尺度の満足感は 9.20 であ
り，本研究とほぼ同値であった。また，GHQ-28 は，先行知見（中川・大坊 , 1985）
で大学生において 6.58～7.79（±5.02～5.69）であり，本対象者はやや高かった。  
感情表出スキル（ACT）得点は，  57.68±14.46 点（男性：55.07±14.73 点，女
性：59.89±13.87 点）であった。先行知見（大坊 , 1991）では，大学生の ACT 得






った。全年代における TV の視聴時間は，平日 3 時間 28 分，土曜 3 時間 44 分，
日曜 4 時間 9 分である（小林・諸藤・渡辺 , 2011）。本対象者の TV やゲームの時
間は平日 2.75 時間，休日 4.39 時間であり，平日と休日の差は同程度であった。
ストレスマネジメント行動変容ステージの度数分布は，堀内他（2009）の知見で
は，前熟考期 35.1％，熟考期 15.2％，準備期 16.3％，実行期 10.7％，維持期 22.7％





























されている（Barrera, 1986; Cohen &Wills, 1985; Thoits, 1985）。一方で他者へ
の過度な依存性は抑うつを悪化させる要因となることも報告されている
（Bornstein & Johnson, 1990）。つまり，ポジティブ感情とネガティブ感情を比
較すると，ソーシャルサポートはネガティブ感情との関連のほうが強いのかもし
れない。また，ソーシャルサポートにより仕事や生活に対する満足感を高めるこ
と が 実 証 さ れ て お り （ Barrera, 1986; Cohen & Wills, 1985; Seeman& 
















（Taylor, Sherman, Kim, Jarcho, Takagi, & Dunagan,  2004），また，幼尐期に
愛着関係が安定していなかった場合は他者へサポートを求められないこともある
































消として行う喫煙者は多い（中柳・鷲尾・弥永・豊島・今村・吉田・井出 , 2009; 












ングを低下させる（Robinson & Martin, 2008）という知見を一部支持する結果
となった。平成 23 年社会生活基本調査では，睡眠や食事，仕事，学業以外に自


































第5項 . 対人関係や健康行動と主観的ウェルビーイングとの包括的な関連  
 

















続してしまうことが起きる（Hancock, Sanson-Fisher, Redman, Burton, Burton, 
Butler, Girgis, Gibberd, Hensley, McClintock, Reid, Schofield, Tripodi & 































第1節 . 問題と目的  
 






































（目的 1）。  
 










いポジティブ感情は向上しネガティブ感情は低下する（足達 , 2001）。  
これまでに，運動教室の実施や運動実施を促すような介入は，効果的なうつ予
 












る）こと（White et al., 2013），5 年間の縦断的研究により毎日喫煙する個人は












ングにどのような効果を及ぼすのかを継時的に検討する（目的 2）。  
 

















のかを継時的に検討する（目的 3）。  
 








う，U 字に推移することが欧米の調査にて報告されている（Frey & Stutzer, 
2002a 2002b; Blanchflower & Oswald, 2008 2009）。しかしながら，本邦では
必ずしも U 字の推移とは限らない。幸福の自覚や生活への満足感，人生満足感は，
欧米と同様の U 字の推移（黒川・大竹 , 2013）や，年齢が高いほど緩やかに低く
なるような L 字の推移（内閣府 , 2008），年齢が上がるほど高くなる（小谷 , 2012；









PANAS においては 8 週間の再テスト信頼性は r＝0.68 と比較的高いことも報告
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って，個人の主観的ウェルビーイングの違いはもたらされ（Diener & Seligman, 






個人差の検討に有用な潜在成長曲線分析 9を用いた。  
 
第2節 . 方法  
 
第1項 . 調査対象者と手続き  
 
茨城県，群馬県，佐賀県，大分県，沖縄県の 5 つの私立大学に在籍する学生 319
名に 2010 年 10-12 月（1 時点目：T1），2011 年 5-6 月（2 時点目：T2），2011
年 10-12 月（3 時点目：T3）の，約 6 ヶ月おきに計 3 回にわたって質問紙調査を
行った。性別および年齢が不明な 37 名を除いた 282 名（男性 57 名，女性 225
名）を解析の対象とし，解析ごとに欠損値のあるデータは除外された。対象者の
年齢（平均±SD）は，男性 19.2±0.8 歳，女性 19.0±0.8 歳であった。  
 











第2項 . 調査内容  
 
第 4 章と同様に，主観的ウェルビーイングはいきいき度質問表（PLS-R）（田
中・津田・神宮・江上 , 2006; 津田・田中 , 2009）と感情バランス尺度（Bradburn, 
1969；卯津羅 , 2002），ソーシャルサポートはソーシャルサポート尺度（尾関・
原口・津田 , 1994），感情表出スキルは，大坊（1991）の感情的コミュニケーシ
ョン尺度（ACT），健康行動は Grant, Wardle, & Steptoe (2009) より，喫煙，飲
酒，運動，野菜や果物の摂取頻度と余暇として，１日あたりのテレビやビデオの
視聴，あるいはゲームに費やす時間を平日，休日ともに尋ねた。ストレスマネジ





いきいき度尺度（田中他 , 2006）と感情バランス尺度（Bradburn, 1969），ス
トレスマネジメント行動変容ステージ（堀内他 , 2008）は 3 時点すべてにおいて
回答を求めた。なお，感情的コミュニケーション尺度（大坊 , 1991）とソーシャ
ルサポート尺度（尾関・原口・津田 , 1994），健康行動（Grant et al., 2009) は，
対象者の回答への負担を減らすため，1 時点目と 3 時点目（1 時点目から 1 年後）
のみ回答を求めた。  
 




容ステージは 3 時点間の分散分析を行い，その他の変数は 2 時点（T1 と T3）の





(2) 分析 1 対人関係の変化と主観的ウェルビーイングの推移 
感情表出スキルの増加に伴って，ソーシャルサポートが増加するかを確認した。
T1 から T3 にかけて ACT 得点が増加した個人を「スキル増加群」，逆に低下した
個人を「スキル減尐群」と設定し，群と時期を独立変数，ソーシャルサポート得
点を従属変数とした 2 要因混合分散分析を行った。逆方向の関係でないか確認す
るため，  T1 から T3 にかけてソーシャルサポート得点が増加した個人を「サポ
ート増加群」，逆に低下した個人を「サポート減尐群」と設定し，群と時期を独立







(3) 分析 2 運動，食，飲酒，喫煙，余暇の変化と主観的ウェルビーイングの推
移 
健康行動の変化を捉えるために，T1 と T3 の回答状況から運動頻度や食行動の
変化をそれぞれ 3 つのパターンに分類した。運動の場合は，運動頻度が変わらな
い「運動不変群」（T1 と T3 の回答が同一の個人），以前よりも減った「運動低減
群」（T1 から T3 への回答が，４から 3 or 2 or 1，3 から 2 or 1，2 から 1 へと変
化した個人），以前よりも増えた「運動増加群」（T1 から T3 への回答が，1 から





平日および休日余暇時間は，T1 から T3 への時間数の変化から 1）1 年間で余暇
時間数が増えた「余暇増加群」，2）1 年間で余暇時間数が減った「余暇減尐群」，
そして余暇時間が変わらない「余暇不変群」の 3 群に分類した。  
また、喫煙の場合は，喫煙をやめた「禁煙群」（T1 から T3 への回答が，2 から
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1 or 3 へと変化した個人），喫煙するようになった「喫煙開始群」（T1 から T3 へ
の回答が，1 or 3 から 2 へと変化した個人），喫煙しない，あるいは喫煙するとい
う習慣が変わらない「喫煙不変群」（T1 と T3 の回答が同一の個人）の 3 つに分





されている（筒井 , 2010）ため，性別を共変量として投入した 2 要因混合共分散
分析を行った。  
 
(4) 分析 3 ストレスマネジメント行動の変化と主観的ウェルビーイングの推移 
ストレスマネジメント行動の実践という行動の変容を適切に捉えるには，多理
論統合モデル（TTM）（Prochaska & DiClemente, 1983; プロチャスカ・プロチ
ャスカ・エバース・津田・津田 , 2006）が有用である。TTM では，前熟考期，熟
考期，準備期，実行期，維持期の 5 つの変容ステージの移行として，ストレスマ
ネジメント行動の変容を考える（DiClemente & Prochaska, 1982; Prochaska & 
DiClemente, 1983）。さらに 5 つの変容ステージは，ストレスマネジメント行動
実行の有無により，前熟考期，熟考期，準備期はストレスマネジメント行動を行
っていない「前期ステージ」，実行期，維持期はストレスマネジメント行動を行っ
















移行した群として，3）2 時点目か 3 時点目に変容ステージが前進した群，4）2
時点目か 3 時点目に変容ステージが後退した群，5）変容ステージが 2 時点目に
かけて前進し 3 時点目で再度後退した群，6）変容ステージが 2 時点目にかけて

















(5) 分析 4 対人関係や健康行動の変化と主観的ウェルビーイングの推移 
3 時点における人生満足感を用いて潜在成長曲線分析を行い，切片（ i.e.,人生
満足感の 1 時点目の高さ）と傾き（ i.e.,人生満足感の半年単位の変化）から，人








を同様に説明変数として想定した。それぞれ 1 年間の変化量から 1）軽い運動頻
度の増加量，2）中程度の運動頻度の増加量，3）激しい運動頻度の増加量，4）
野菜・果物の摂取頻度の増加量，5）休日余暇時間の増加量，6）感情表出スキル
の向上量，そして 7）ソーシャルサポートの増加量を算出した。  
ストレスマネジメント行動に関しては，5 つのステージは連続変量ではないた














第3節 . 結果  
 
第1項 . 対象者全体の変化  
 












野菜果物の摂取，喫煙，飲酒に関しても，全体として T1 と T3 のいずれも同程度
の分布であった。対人関係や健康行動といった主観的ウェルビーイング向上要因
の変化量は，すべて負の値であったものの値は小さく，全体としては 1 年間を通





23 名（12.4％），継続していない個人は 162 名（87.6％）であった 10。  
 
                                                   
10 なお，いずれかの時点で欠損値があったり，「ストレスなし」と回答した個人は 97 名で
あり，分析 3 や分析 4 からは除外された。  
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Table 5-3-1 主観的ウェルビーイングの変化（分散分析）  
1時点目 2時点目 3時点目 F p df 多重比較
M 9.19 9.47 9.39
(SD) (2.51) (2.61) (2.52)
M 9.23 10.34 9.30 T1＜T2***
(SD) (2.42) (2.88) (2.82) T3＜T2***
M 8.96 8.54 8.94
(SD) (2.91) (2.45) (2.84)
M .24 1.78 .35 T1＜T2***
(SD) (3.40) (4.07) (3.93) T3＜T2***
1時点目 3時点目 ｔ p df
M 60.32 - 59.90
SD (14.12) - (14.00)
M 19.77 - 19.82
SD (6.69) - (6.41)
M 2.87 - 2.88
SD (1.80) - (1.91)
M 4.57 - 4.45
































Table 5-3-2 主観的ウェルビーイング関連要因の変化（ t 検定）  
1時点目 2時点目 3時点目 F p df 多重比較
M 9.19 9.47 9.39
(SD) (2.51) (2.61) (2.52)
M 9.23 10.34 9.30 T1＜T2***
(SD) (2.42) (2.88) (2.82) T3＜T2***
M 8.96 8.54 8.94
(SD) (2.91) (2.45) (2.84)
.24 1.78 .35 T1＜T2***
(S ) (3.40) (4.07) (3.93) T3＜T2***
1時点目 3時点目 ｔ p df
M 60.32 - 59.90
SD (14.12) - (14.00)
M 19.77 - 19.82
SD (6.69) - (6.41)
M 2.87 - 2.88
SD (1.80) - (1.91)
M 4.57 - 4.45








































N 55 77 47 61
% (22.9) (32.1) (19.6) (25.4)
N 63 78 50 50
% (26.1) (32.4) (20.7) (20.7)
N 138 45 34 21
% (58.0) (18.9) (14.3) (8.8)
N 168 38 20 14
% (70.0) (15.8) (8.3) (5.8)
N 165 33 31 7
% (69.9) (14.0) (13.1) (3.0)
N 194 29 16 3
% (80.2) (12.0) (6.6) (1.2)
週1回未満 週1回程度 週3回程度 毎日
N 28 58 94 63
% (11.5) (23.9) (38.7) (25.9)
N 31 48 106 58







N 212 17 14
% (87.2) (7.0) (5.8)
N 205 28 10









N 86 61 85 11
% (35.4) (25.1) (35.0) (4.5)
N 47 94 89 13



























熟考期 準備期 実行期 維持期
ストレ
スなし
N 50 22 28 21 39 18
％ (31.3) (13.8) (17.5) (13.1) (24.4) -
N 35 32 29 24 38 20
％ (22.2) (20.3) (18.4) (15.2) (24.1) -
N 55 26 30 13 36 18













Table 5-3-4 主観的ウェルビーイング関連要因の変化量  
N M SE 最小 最大 得点範囲
軽い運動変化 240 -0.12 (0.08) -3 3 -3～3
中程度運動変化 237 -0.23 (0.07) -3 3 -3～3
激しい運動変化 237 -0.21 (0.05) -3 3 -3～3
ACT変化 230 -0.45 (0.75) -32 31 -104～104
SS変化 237 -0.07 (0.34) -20 23 -40～40
食変化 245 -0.01 (0.06) -3 3 -3～3
休日余暇変化 239 -0.14 (0.18) -14 10 -24～24  
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であった（F（1, 222）＝4.43, p ＜  .05）。スキル増加群において T1 から T3 に
かけてソーシャルサポートの増加がみられた（p ＜  .05）（Figure 5-3-1）（時期
の主効果：F（1, 222）＝0.32，群の主効果：F（1, 222）＝0.04，いずれも ns）。  
一方，先ほどとは逆にソーシャルサポートの変化による群（サポート増加群・
サポート減尐群）と時期（2 時点）を独立変数，感情表出スキル得点を従属変数，  
2 要因混合分散分析を行った。その結果，有意な主効果や亣互作用は確認されず，
ソーシャルサポートの変化は感情表出スキルの推移に影響しなかった（時期の主
効果：F（1, 222）＝0.21，群の主効果：F（1, 222）＝1.21，亣互作用：F（1, 222）





























































変数，  2 要因混合分散分析をそれぞれ行った。  
人生満足感では，亣互作用のみが有意傾向であった（F（2, 380）＝2.99, p 
＜  .05）。単純主効果の検定をしたところ，増加群において T1 から T2，および
T1 から T3 にかけて人生満足感が向上した（p ＜  .05）。  
ポジティブ感情では，時期の主効果（F（2,378）＝16.52, p ＜  .001）と群の
主効果（F（1, 189）＝11.82, p ＜  .001）が確認された。T1 や T3 よりも T2 に
おいてポジティブ感情が高く，加えて減尐群よりも増加群のほうがポジティブ感
情は高かった（p ＜  .001）。ネガティブ感情では，時期の主効果が有意傾向であ
り（F（2, 382）＝3.81, p ＜  .10），T1 よりも T2 においてネガティブ感情が低
い傾向であった（p ＜  .10）。また，亣互作用は有意であり（F（2, 382）＝3.09, 
p ＜  .05），増加群において T1 から T2 にかけてネガティブ感情の低下がみられ
た（p ＜  .10）。減尐群においては，T2 から T3 にかけてネガティブ感情が増加

































































*p<.05 vs.１時点目 †p<.05 vs.２時点目
†
 





107 名，減尐した個人は 128 名と，感情表出スキルと同様におおよそ同数ずつで
あった（欠損がありソーシャルサポートの変化が不明な個人は 8 名）。  
ソーシャルサポートの変化による群（サポート増加群・サポート減尐群）と時
期（3 時点）を独立変数，主観的ウェルビーイングを構成する各得点を従属変数
とした 2 要因混合分散分析をそれぞれ行った（Figure 5-3-6～5-3-8）。人生満足
感では，時期の主効果（F（2, 380）＝2.58, p ＜  .10）と亣互作用（F（2, 380）
＝2.45, p ＜  .10）がみられた。サポート増加群において，T1 から T2，および
T1 から T3 にかけて人生満足感が向上した。ポジティブ感情では，時期の主効果
のみがみられ（F（2, 378）＝19.39, p ＜  .001），T1 や T3 よりも T2 においてポ
ジティブ感情は高かった（いずれも p<.001）。ネガティブ感情も同様に時期の主
効果がみられ（F（2, 382）＝3.07, p ＜  .05），T1 から T2 にかけて有意に低下













































































Figure 5-3-8 ソーシャルサポートの変化とネガティブ感情の推移  
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Table 5-3-12）。  
軽い運動においては，人生満足感のみ，亣互作用がみられた（F（4, 382）＝
3.85, p ＜  .001）。T1 から T3 にかけての有意な変化がみられ，運動増加群にお
いて人生満足感が増加し，逆に運動低減群では人生満足感が低下した（いずれも
p ＜  .10）。一方で，運動不変群においても，T1 から T2 にかけて人生満足感が
増加していた（p ＜  .01）。ポジティブ感情では一旦向上し，再度低下するという
時期の主効果がみられた。ネガティブ感情では，T1 から T2 にかけて低下する時
期の主効果と，減尐群よりも不変群のほうが低いという群の主効果がみられた。





390）＝2.43, p ＜  .05）。摂取増加群において T1 から T3 にかけて人生満足感が
増加した（p ＜  .10）。逆に，摂取低減群では T2 から T3 にかけて人生満足感が
低下した（p ＜  .10）。ポジティブ感情では T1 から T2 にかけて向上し，T2 から






人は 17 名（対象者全体の 7%）とわずかで，さらに T3 時点において喫煙をはじ




196）＝5.09, p ＜  .01），禁煙群が開始群や不変群よりもネガティブ感情が高い
という傾向であった（p ＜  .01）。  
各群の余暇における TV・ゲーム時間の変化を確認したところ，平日余暇増加
群では 2.23 時間から 3.96 時間へと 1.73 時間の増加，平日余暇減尐群では 3.14
時間から 2.16 時間へと 1.48 時間の減尐，また休日余暇増加群では 3.79 時間から
6.30 時間へと 2.51 時間の増加，休日余暇減尐群では 5.29 時間から 3.04 時間へ
と 2.25 時間の減尐であった。平日余暇，休日余暇ともに，時期の主効果がいくつ
かみとめられたのみであり，全体として，ポジティブ感情は一旦向上し低下，ネ




Table 5-3-5 軽い運動の変化と主観的ウェルビーイングの推移 
M (SD) M (SD) M (SD) 時期 群 交互作用
運動頻度増加群 45 9.07 (2.76) 9.67 (2.53) 9.89 (2.76) 1.69 0.66 3.85**
運動頻度不変群 82 9.12 (2.24) 9.71 (2.39) 9.62 (2.24) 増加群:T1<T3+
運動頻度減少群 67 9.45 (2.65) 9.12 (2.91) 8.82 (2.56) 減少群:T3<T1+
T3:減少群<増加群+
運動頻度増加群 46 9.70 (2.82) 10.80 (3.15) 9.83 (3.24) 15.32*** 1.62 1.75
運動頻度不変群 82 8.88 (2.31) 10.55 (2.92) 9.06 (2.72) T1<T2***
運動頻度減少群 65 9.32 (2.31) 9.77 (2.54) 9.23 (2.50) T3<T2***
運動頻度増加群 46 9.17 (2.85) 8.33 (2.29) 8.46 (2.53) 2.91+ 2.86+ 1.68
運動頻度不変群 83 8.58 (2.74) 8.27 (2.35) 8.55 (2.43) T2<T1+ 不変群<減少群+
運動頻度減少群 66 9.17 (2.90) 9.03 (2.57) 9.74 (3.32)













Table 5-3-6 中程度の運動の変化と主観的ウェルビーイングの推移 
M (SD) M (SD) M (SD) 時期 群 交互作用
運動頻度増加群 28 9.21 (2.41) 9.75 (2.88) 9.79 (2.64) 2.07 0.13 0.31
運動頻度不変群 106 9.17 (2.68) 9.45 (2.52) 9.45 (2.62)
運動頻度減少群 56 9.25 (2.20) 9.54 (2.65) 9.29 (2.25)
運動頻度増加群 28 9.25 (2.68) 9.68 (2.40) 9.46 (2.60) 9.31*** 3.59* 0.79
運動頻度不変群 105 8.85 (2.50) 10.20 (3.06) 9.03 (2.96) T1<T2*** 不変群<減少群*
運動頻度減少群 56 9.86 (2.05) 11.02 (2.64) 9.93 (2.46) T3<T2**
運動頻度増加群 28 9.11 (2.97) 8.54 (2.35) 8.46 (2.49) 2.22 1.98 1.49
運動頻度不変群 106 8.51 (2.61) 8.48 (2.47) 8.65 (2.92)
運動頻度減少群 57 9.46 (3.05) 8.72 (2.42) 9.63 (2.82)













Table 5-3-7 激しい運動の変化と主観的ウェルビーイングの推移 
M (SD) M (SD) M (SD) 時期 群 交互作用
運動頻度増加群 15 8.93 (2.40) 9.73 (2.58) 10.33 (1.80) 2.72+ 0.15 1.59
運動頻度不変群 130 9.16 (2.49) 9.56 (2.58) 9.32 (2.48) T1<T3+
運動頻度減少群 46 9.35 (2.65) 9.24 (2.77) 9.39 (2.82)
運動頻度増加群 15 9.00 (2.10) 9.80 (2.62) 9.47 (2.39) 5.15** 1.07 0.74
運動頻度不変群 130 9.01 (2.54) 10.33 (3.01) 9.14 (3.01) T1<T2*
運動頻度減少群 45 9.82 (2.10) 10.44 (2.62) 9.78 (2.27) T3<T2*
運動頻度増加群 15 9.33 (3.20) 8.53 (2.80) 8.73 (2.87) 1.20 0.04 1.06
運動頻度不変群 131 9.03 (2.88) 8.50 (2.33) 8.87 (2.77)
運動頻度減少群 46 8.65 (2.92) 8.80 (2.74) 9.26 (3.16)













Table 5-3-8 野菜・果物摂取頻度の変化と主観的ウェルビーイングの推移 
M (SD) M (SD) M (SD) 時期 群 交互作用
摂取頻度増加群 54 8.74 (2.72) 9.22 (2.63) 9.43 (2.78) 1.47 0.49 2.43*
摂取頻度不変群 96 9.18 (2.42) 9.43 (2.48) 9.51 (2.39) 増加群：T1<T3+
摂取頻度減少群 48 9.71 (2.40) 9.83 (2.83) 9.13 (2.50) 悪化群：T3<T2+
摂取頻度増加群 53 9.26 (2.84) 9.91 (2.77) 9.02 (3.00) 14.44*** 1.05 1.63
摂取頻度不変群 96 9.14 (2.30) 10.72 (2.88) 9.68 (2.78) T1<T2***
摂取頻度減少群 48 9.33 (2.27) 10.06 (2.94) 8.85 (2.67) T3<T2**
摂取頻度増加群 54 9.22 (2.85) 8.67 (2.41) 8.83 (2.75) 2.78+ 0.47 0.61
摂取頻度不変群 97 8.92 (2.87) 8.59 (2.36) 9.19 (2.89) T2<T1+
摂取頻度減少群 48 8.75 (3.11) 8.29 (2.69) 8.56 (2.87)












Table 5-3-9 飲酒頻度の変化と主観的ウェルビーイングの推移 
M (SD) M (SD) M (SD) 時期 群 交互作用
飲酒頻度減少群 37 8.89 (2.61) 9.38 (2.50) 9.54 (2.10) 2.33 0.12 1.26
飲酒頻度不変群 99 9.38 (2.48) 9.63 (2.71) 9.27 (2.63)
飲酒頻度増加群 62 9.05 (2.51) 9.27 (2.52) 9.50 (2.59)
飲酒頻度減少群 35 9.17 (2.31) 10.11 (2.69) 9.51 (2.99) 14.45*** 0.06 0.97
飲酒頻度不変群 100 9.45 (2.55) 10.33 (2.78) 9.22 (2.85) T1<T2***
飲酒頻度増加群 62 8.87 (2.31) 10.48 (3.16) 9.31 (2.73) T3<T2**
飲酒頻度減少群 37 9.65 (3.25) 8.65 (2.53) 9.43 (3.01) 3.67* 0.86 0.75
飲酒頻度不変群 100 8.85 (2.96) 8.42 (2.57) 8.76 (2.90) T2<T1*
飲酒頻度増加群 62 8.73 (2.60) 8.66 (2.22) 8.94 (2.65) T2<T3*











Table 5-3-10 喫煙習慣の変化と主観的ウェルビーイングの推移 
M (SD) M (SD) M (SD) 時期 群 交互作用
禁煙群 6 8.33 (2.50) 9.17 (3.82) 7.00 (1.41) 1.43 0.88 1.66
喫煙不変群 183 9.28 (2.50) 9.51 (2.62) 9.49 (2.54)
喫煙開始群 9 7.89 (2.47) 8.89 (1.17) 9.00 (2.00)
禁煙群 6 9.00 (1.41) 10.83 (2.32) 9.17 (1.33) 1.98 1.96 0.82
喫煙不変群 182 9.26 (2.50) 10.43 (2.91) 9.37 (2.90)
喫煙開始群 9 8.44 (1.24) 8.11 (1.45) 7.89 (1.36)
禁煙群 6 11.83 (3.66) 12.00 (1.10) 12.17 (2.79) 1.17 5.99** 0.03
喫煙不変群 184 8.91 (2.88) 8.45 (2.44) 8.85 (2.81) 開始群<禁煙群**
喫煙開始群 9 8.11 (2.37) 8.11 (1.54) 8.56 (2.55) 不変群<禁煙群**
+p<.10, *p<.05, **p<.01, ***p<.001
従属変数 群 N










Table 5-3-11 平日余暇時間の変化と主観的ウェルビーイングの推移 
M (SD) M (SD) M (SD) 時期 群 交互作用
平日余暇増加群 60 9.37 (2.52) 9.90 (2.64) 9.43 (2.23) 1.84 0.52 1.36
平日余暇不変群 59 8.90 (2.80) 9.08 (2.58) 9.49 (2.90)
平日余暇減少群 79 9.27 (2.28) 9.43 (2.58) 9.29 (2.45)
平日余暇増加群 59 9.19 (2.39) 10.31 (2.79) 9.63 (2.76) 17.59*** 1.32 0.59
平日余暇不変群 58 8.76 (2.58) 10.10 (3.25) 8.88 (3.00) T1<T2***
平日余暇減少群 80 9.58 (2.33) 10.54 (2.67) 9.36 (2.73) T3<T2***
平日余暇増加群 61 8.77 (2.91) 8.56 (2.59) 8.87 (2.95) 2.85+ 0.07 0.57
平日余暇不変群 58 9.12 (3.26) 8.57 (2.56) 8.72 (2.54) T2<T1+
平日余暇減少群 80 8.99 (2.68) 8.50 (2.28) 9.15 (2.99)












Table 5-3-12 休日余暇時間の変化と主観的ウェルビーイングの推移 
M (SD) M (SD) M (SD) 時期 群 交互作用
休日余暇増加群 61 9.33 (2.34) 9.77 (2.62) 9.72 (2.35) 2.50+ 1.52 0.74
休日余暇不変群 45 9.20 (2.46) 9.76 (2.58) 9.71 (2.17) T1<T2+
休日余暇減少群 89 9.04 (2.60) 9.12 (2.61) 8.97 (2.68)
休日余暇増加群 59 9.46 (2.28) 10.36 (2.66) 9.56 (2.79) 19.52*** 0.62 1.25
休日余暇不変群 45 9.00 (2.58) 10.91 (3.34) 9.16 (3.03) T1<T2***
休日余暇減少群 90 9.11 (2.40) 10.01 (2.68) 9.14 (2.67) T3<T2***
休日余暇増加群 61 9.05 (2.74) 8.62 (2.40) 9.39 (2.88) 2.50+ 1.41 1.23
休日余暇不変群 45 8.62 (2.82) 8.31 (2.20) 8.04 (2.29) T2<T1+
休日余暇減少群 90 9.11 (3.12) 8.59 (2.64) 9.10 (3.03)













第4項 . 分析 3 ストレスマネジメント行動の変化と主観的ウェルビーイングの
推移  
 
(1) ストレスマネジメント行動変容ステージの移行分布  









分された。この 2 群は，1 年を通じてストレスマネジメント行動を行っており（ま
たは行っておらず），ステージの移行はみられない群としていずれも採用した。  
ストレスマネジメント行動を始めた個人は，2 時点目か 3 時点目に変容ステー
ジが前進した「ステージ前進群」（N＝19），ストレスマネジメント行動を中断し
た個人は，2 時点目か 3 時点目に変容ステージが後退した「ステージ後退群」（N
＝30）として区分された。変容ステージの前進（または後退）という一定の傾向
が確認できるため，この 2 群を採用した。  
ステージが前進し再度後退した群（N＝12）と，ステージが後退し再度前進し
た群（N＝5）は，2 時点目と 3 時点目で変容ステージが二度変化しており，スト
レスマネジメント行動の開始と中断がいずれも含まれる。ステージの前進や後退
による感情的要素への効果は，ステージ前進群やステージ後退群でも確認でき，
この 2 群は人数が尐ないことからも今回の解析においては除外することとした。 
群の等質性を確認したところ，4 群間において男女比と年齢，ストレッサー得
点のいずれも有意な差は認められなかった。このため，以下，1 年間にわたる変


























































































変容ステージの移行によって分類した 4 群の人生満足感の推移を Figure 5-3-7
に示す。群の主効果のみ有意で（F(3, 123)＝2.65, p ＜  .05），時期の主効果と群
と時期の亣互作用は有意ではなかった。多重比較の結果，後期ステージ維持群の






4 群によるポジティブ感情の推移を Figure 5-3-8 に示す。群（F(2, 123)＝5.38, 
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p ＜  .01）の主効果は有意であり，ステージ前進群や後期ステージ維持群と比較
して，ステージ後退群のポジティブ感情は低かった（尐なくとも p<.05）。時期の
主効果も同様に有意であり (F (2, 246)＝7.74, p ＜  .001 )，  1 時点目ならびに 3
時点目と比較して 2 時点目のポジティブ感情は低かった（尐なくとも p<.01）。  
群と時期の亣互作用は有意傾向であった（F(6, 246)＝2.01, p ＜  .10）。単純主
効果の検定を行ったところ，1 時点目から 2 時点目にかけて，ステージ前進群の
ポジティブ感情が向上した（p ＜  .05）。有意傾向ではあるが，1 時点目から 3 時
点目にかけても同様にポジティブ感情の向上がみられた（p ＜  .10）。逆に，ステ
ージ後退群では，1 時点目から 3 時点目，ならびに 2 時点目から 3 時点目にかけ
ていずれもポジティブ感情が悪化する傾向にあった（すべて p ＜  .10）。  
また，前期ステージ停留群も，ポジティブ感情は 1 時点目から 2 時点目にかけ
ていったん向上した（p ＜  .001）。しかしながら，3 時点目まで維持されず，2
時点目から 3 時点目にかけて再び低下し 1 時点目とほぼ同値に戻った（ p 











続いて，4 群における感情バランス得点の推移を Figure 5-3-10 に示す。群の
主効果は有意であり（F(1, 123)＝2.78, p ＜  .05），後期ステージ維持群よりもス
テージ後退群の感情バランスは悪かった（p ＜  .05）。時期の主効果も同様に有意
であり（F(2, 246)＝8.30, p ＜  .001），  1 時点目ならびに 3 時点目と比較して 2
時点目のポジティブ感情は低かった（尐なくとも p ＜  .01）。  
群と時期の亣互作用は有意であった（F(6, 246)＝2.92, p ＜  .01）。単純主効果
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の検定を行ったところ， 1 時点目から 2 時点目にかけてステージ前進群の感情バ
ランスが向上する傾向がみられた（p ＜  .10）。逆に，ステージ後退群では，1 時
点目から 3 時点目，ならびに 2 時点目から 3 時点目にかけていずれも感情バラン
スが悪化した（尐なくとも p ＜  .05）。これらは，ポジティブ感情とほぼ同様の
結果であった。  
また，前期ステージ停留群においても，感情バランスは 1 時点目から 2 時点目
にかけていったん向上したが（p ＜  .001），3 時点目まで維持されず，2 時点目
から 3 時点目にかけて再び低下し 1 時点目とほぼ同値に戻った（p ＜  .001）。後
期ステージ維持群では，1 時点目から 2 時点目にかけて感情バランスが向上する
傾向にあった（p ＜  .10）。  また 3 時点目においてのみ，ステージ後退群は後期
ステージ維持群やステージ前進群よりも感情バランスが悪かった（尐なくとも p 



























































































































＝7.091，p＝ .069，CFI＝ .984，NFI＝ .973，RMSEA＝ .070）。推定された切片













13.22，p＝ .352，CFI＝ .997，NFI＝ .971，RMSEA＝ .019）（Figure5-3-11，Table 
5-3-13）。このモデルにおいて，人生満足感の切片の 11％，傾きの 93％が説明さ
れた。  
人生満足感の初期値である切片は 8.99 で有意（p ＜  .001），人生満足感の傾き
（半年単位の変化）は 0.14 と有意傾向であった（p ＜  .10）。人生満足感は 1 年
間において対象者全体としては安定しており，半年間に 0.14 点ずつ向上する傾向
がみとめられた。切片の誤差分散は 4.00 で有意（p ＜  .001），傾きの分散は 0.02，
切片と傾きの誤差共分散は -0.12 でいずれも有意でなかった。  
人生満足感の初期値である，切片に対する影響力（非標準化推定値：Β）は，
感情表出スキルはΒ＝ -.03（p ＜  .10），ストレスマネジメント行動継続の有無は
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Β＝1.76（p ＜  .001）であった。つまり，全対象者の感情表出スキル平均変化量
よりも１点高い個人の 1 時点目における人生満足感は 0.03 点低くなり，ストレ
スマネジメントを継続した個人は継続しないときよりも 1 時点目における人生満
足感は 1.76 点高くなると考えられる。  
1 年間の人生満足度の変化である，傾きに対する影響力は，軽い運動頻度はΒ
＝ .11（p ＜  .05），感情表出スキルの影響力はΒ＝ .02（p ＜  .001），ソーシャル






度の変化は，激しい運動（ r＝ .30），軽い運動（r＝ .26），ソーシャルサポート（r
＝ .13），および休日余暇時間（ r＝ .19）の変化との間に相関関係がみられた。そ
の他，軽い運動と激しい運動（r＝ .14），軽い運動と感情表出スキル（r＝ .14），
ソーシャルサポートと感情表出スキル（r＝ .14），ソーシャルサポートと野菜・果




Table 5-5-1 説明変数パスの標準化係数  
切片 傾き
ストレスマネジメント行動継続の有無 0.27 *** 0.02
中程度の運動の変化 0.02 0.00
激しい運動の変化 -0.05 0.15
軽い運動の変化 -0.01 0.35 *
感情表出スキルの変化 -0.14 † 0.48 ***
野菜・果物の摂取頻度の変化 -0.10 0.16
ソーシャルサポートの変化 -0.04 0.52 ***
平日余暇時間の変化 0.01 0.00
休日余暇時間の変化 -0.04 0.12
R 2 0.11 0.92







































































ィブ感情：χ 2（3）＝30.36，p<.001，CFI＝ .72，NFI＝ .70，RMSEA＝ .20，ネ






第4節 . 考察  
 






定しており，感情状態は日々変動しやすい，という先行知見（Diener & Diener, 
































ジティブ感情を喚起させることが指摘されている（Yamasaki & Uchida, 2006）。
そのため，感情表出がポジティブ感情を向上させるのは，性別の違いやストレス
状況時などの複合的な要因によって限定的に生じる効果であるかもしれない。  
ネガティブ感情に関しては，感情表出スキルが増加した個人では T1 から T2 に
かけて有意に低下し，感情表出スキルが低下した個人では T2 から T3 にかけて有









は慢性的ストレスの悪影響を克服するという知見もある（Taylor, Kemeny, Reed, 














































の関連を見ると，高齢者の場合は TV 視聴時間が 6 時間を超えると全般的幸福感
の低下がみられる（宍戸 , 2007）。本研究における TV・ゲーム時間の増加がみら






























人生満足感は変動しにくいため（Diener & Diener, 1996），その向上には，ス
テージを前進させた後でも，後期ステージを持続的に維持するといった，ストレ
スマネジメント行動の継続が必要と思われる。安定した生活状況などが長期的な


























































なり（Burkholder & Nigg, 2005），継続して維持期に属することで，最終的にタ
ーミナルステージ（ i.e.,獲得すべき行動が 5 年間継続している状態と目される）
















































運動量の多さは人生満足感に直接影響を与える（Maher et al., 2013），ソーシ






















































第1節 . 本論文の結果のまとめ  
 











































つに大別して個別に検討し，最後に 3 つを合わせた包括的な検討を行った。  
 
































(2) 第 5 章の概要 
感情表出スキルが増加した個人において，人生満足感の向上がみられた。他者
へ感情を表出することは，人生満足感に直接影響するという先行知見（門田・寺
崎 , 2005; Segrin & Taylor, 2007）を追認した。一方で，ポジティブ感情やネガ
ティブ感情は，感情表出スキルの増加に伴う変化が確認されなかった。表出する
感情の種類によっては，感情の表出は，表出者自身の感情にポジティブおよびネ




























(3) 第 4，5 章の総括 
これらの実証的検討により，対人関係や健康行動が主観的ウェルビーイング向
上に直接与える影響は以下のように整理される。  





2. ソーシャルサポート  
直接ポジティブ感情を高め，人生満足感をも向上させる。  
3. 運動  
どの強度の運動もポジティブ感情を高める。特に軽い強度の運動は人生満足感
の向上にも寄与する。  
4. 野菜・果物の摂取  
ポジティブ感情を高めた結果，人生満足感をわずかに向上させる。  
5. 余暇（TV・ゲームの時間）  
平日の場合はポジティブ感情を高めるものの，休日の場合はポジティブ感情を
低下させる。  
6. 飲酒  
 常飲の習慣は，人生満足感をごくわずか向上させる。  
7. 喫煙  
 習慣的な喫煙は，ネガティブ感情をわずかに低下させる（ただし，喫煙自体が
ネガティブ感情を引き起こす原因となっている可能性もある）。  




第2節 . 本論文の結論と意義  
 




















































































































検討する際には統制変数として扱われることが多かった（e.g., Blanchflower et 







































第3節 . 本論文の課題と今後の展望  
 

















第2項 . 研究の調査の期間・間隔について  
 
第 5 章の実証的研究は， 2010 年の 10-12 月，2011 年の 5-6 月，2011 年の 10-12
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